GEMUSE
OASE

M -Feta-Wiap

Zutaten
1 groBe Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 Bund Mangold
Salz
Pfeffer
Muskat
(scharfes) Paprikapulver
1 EL italienische Krauter

ggf. einen Schuss WeiBweinessig und ¥2 TL Honig

einige Blatter Kopfsalat
Handvoll Tomaten
1-2 Minigurken
1 Stuck Fetakase, gewurfelt
ggf. grob geriebenen Parmesankase

1 Packung Tortilla-Wraps

Zubereitung
Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Stile von den Mangoldblattern entfernen und in feine

Streifen schneiden. Die Blatter vom Mangold mehrfach

langs schneiden und dann grob hacken.

In einer Pfanne mit etwas Ol zuerst Zwiebel und
Knoblauch andinsten. Dann die Mangoldstile sowie
getrocknete italienische Krauter hinzugeben und fur

einige Minuten dunsten. AnschlieBend die
Mangoldblatter hinzufigen und mitdinsten, bis sie
zusammenfallen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Paprikapulver wirzen. Eventuell nach Belieben einen
kleinen Schuss WeiBweinessig und einen halben TL
Honig hinzuftigen.

Salatblatter putzen, Tomaten und Gurken in
mundgerechte Stlcke schneiden. Den Feta-Kése
wurfeln und den Parmesan reiben.

Einen Tortilla-Wrap zuerst mit Salat, dann mit
Mangoldgemuse, Tomaten, Gurken und Kase befullen.
Den Wrap zusammenrollen und genieB3en.

Guten Appetit!
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